Spis tresci

C  Katalog ksiazek

Bestsellery
Nowe ksiazki

Zapowiedzi

C  cennik i informacje

Zamow cennik

Zamow informacje
o nowosciach

C

Wydawnictwo Helion SA
44-100 Gliwice

tel. 032 230 98 63
e-mail: sensus@sensus.pl

Pamiec absolutna.

Jak radzié sobie

Z zapominaniem

i podkreci¢ mozliwosci
umystu

Autor: Nishant Kasibhatla

Ttumaczenie: Arkadiusz Romanek

ISBN: 978-83-246-3344-9

Tytut oryginatu: Maximize Your Memory Power
Format: 140 % 208, stron: 192

absolﬂgi;ﬂa

« Ocen swoje mozliwosci

« Sekrety maksymalizacji sprawnosci pamieci

- (wiczenia pamieciowe

- Technika KAPO(wania)

« Kojarzenie poje¢ abstrakcyjnych oraz stdw pochodzacych z obcych jezykéw
- Zapamietywanie liczb i danych statystycznych

« Osiem sposobdw na turbodotadowanie Twojego mézqu

« Sztuczki pamieciowe w codziennym zyciu zawodowym

Swiat pamieci absolutnej

Kiedy w komputerze brakuje pamieci RAM, nie zastanawiasz sie dtugo i po prostu
dokfadasz nowa kostke. 0d razu widzisz réznice. Sprzet dostaje turbodotadowania i pracuje
jak nowy. Ale co z Twoim wtasnym, wewnetrznym komputerem? (zy miewasz problemy

z zapamietywaniem kluczowych danych? Czy zdarza Ci sie odczuwac irytacje z powodu
zapominania o waznych rzeczach? (zy czujesz sie przyttoczony coraz szybszym przyrostem
nowej wiedzy do opanowania? W erze szybkiej wymiany informacji zwigkszenie sprawnosci
umystu przestaje byc alternatywa. Staje sie koniecznoscig! Mam jednak dla Ciebie dobra
wiadomos¢. Zapamietywanie jest umiejetnoscia i — jak kazda umiejetnos¢

— mozna je wycwiczy¢.

Swojej pamieci uzywasz non stop, korzystasz z niej przez cate zycie i to, w jaki sposdb sie

nig postugujesz, przektada sie na Twoje osiagniecia. Niezaleznie od tego, czym sie zajmujesz

i gdzie pracujesz, optymalizacja dziatania Twojej pamieci jest nakazem czaséw i moze pomdc
G w karierze. W tej ksigzce Nishant Kasibhatla dzieli sie z Tobg prostymi, praktycznymi
technikami, ktére pozwalajq zapamietac wszelkiego rodzaju informacje oraz skoncentrowac sie
na najistotniejszych zagadnieniach.
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POZNANIE ZASAD
FUNKCJONOWANIA PAMIECI

,Kazady czlowiek aysponuje pamiecig fotograriczng.
Tyle Ze niektorzy nie majg kliszy do tego aparatu”.

Autor nieznany



Pragne, aby ta ksigzka wyrdzniata sie wyjatkowq praktycznoscia i aby przed-
stawione tu strategie i techniki mozna byfo z powodzeniem wykorzystywac
w codziennym zyciu. W mysl zasady powstrzymywania sie od uzywania
skomplikowanego zargonu nie bede opowiadat o zadnych synapsach, den-
drytach, aksonach, ciele modzelowatym, pfatach mézgu (skroniowym czy
potylicznym) i innych tego typu zagadnieniach. Jesli chciatbys, drogi Czytelni-
ku, zapoznac sie z wieksza porcja teorii haukowej procesu zapamietywania,
wiedz, ze w tej sferze internet moze by¢ Twoim przewodnikiem. Jednak za-
nim dowiesz sie, jak polepszy¢ swojg pamiec, warto poznac kilka absolutnie
podstawowych zagadnien dotyczacych dziatania mozgu w kontekscie zapa-
mietywania informacji.

Mozg lepiej zapamietuje obrazy

Jednym z podstawowych zagadnien, na ktérym bazuja moje techniki pamie-
ciowe, jest fakt, iz ludzki mdzg najlepiej zapamietuje obrazy. Wszyscy do-
SwiadczylisSmy tego, ze gdy obserwujemy jaki$ obraz (postugujac sie narza-
dem wzroku), dtuzej zachowujemy przekazang nam informacje. To wtasnie
z tego powodu wiekszosc z nas tak dobrze zna stwierdzenie: ,Wiem, ze kie-
dys$ sie spotkalismy, ale nie jestem w stanie przypomnieC sobie twojego
imienia”.

Zastanow sie, dlaczego wiekszosci z nas tatwiej przychodzi zapamietywanie
twarzy, a nie imion? Twarz jest obrazem — w przeciwienstwie do imienia. To
dlatego czesto tak trudno jest dokonac wizualizacji imienia. Ale co by byto,
gdybys dysponowat technikg pozwalajaca Ci zamieniac imie spotkanej osoby na
obraz? Czy w ten sposob tatwiej byfoby Ci je zapamietac? Oczywiscie, ze tak!

Wizualizacja jest kluczem, ktory utatwia proces zapamietywania. Zapewne
w czasie, gdy uczeszczate$ do szkoty lub uczestniczyte$ w zajeciach na stu-
diach, poznates$ i opanowates setki roznych idei i teorii. Ale czy dzisiaj jeszcze
je pamietasz? Prawdopodobnie nie. Niemniej jestem pewien, ze zapamie-
tatbys$ wszystko to, co Twoj nauczyciel pomogtby Ci zwizualizowac. Ja na
przyktad wcigz Swietnie pamietam trzecig zasade dynamiki Newtona (,Jesli
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ciato A dziata na ciato B pewna sitg, to ciato B dziata na ciato A sifg o takiej
samej wartosci oraz kierunku, lecz o przeciwnym zwrocie”). Dlaczego? Dla-
tego, ze mdgj nauczyciel — na przyktadzie rakiety — pomogt mi stworzyc
obraz przedstawiajacy te idee. W silniku rakietowym gorace gazy bedace
produktem procesu spalania wyrzucane sg przez dysze rakiety (akcja). W ten
SPOsOb powstaje cigg napedzajacy siinik, ktory umozliwia pokonanie innych sit —
takich jak sifa ciezkosci — i prowadzacy do wznoszenia sie rakiety. Potega wizu-
alizacji — praktycznego wyobrazenia dziafania sit — pomogta mi zapamietac na
dfuzej definicje naukowa, ktorg poznatem ponad dziesie¢ lat temu!

{7\ EUREKA!
“‘Q’ Madzg lepiej zapamietuje obrazy niz stowa. Jesli naprawde zalezy mi
T na zapamietaniu jakiej$ informacji, musze przetworzyc¢ ja w obraz.

RPP procesu zapamietywania

Zastanowmy sie przez chwile nad tym, jak wyglada caty proces zapamigtywania.
Dla uproszczenia okresimy go skrotem: RPP:.

Rejestracja — proces zapisywania nowych informacji w mozgu.

Przechowywanie — umiejetnos¢ zachowania zapisanej wiedzy tak dfugo,
jak chcemy.

Przypomnienie — mozliwo$¢ przywotania z pamieci informacji w dowolnym
miejscu i czasie.

Rejestracja jest pierwsza (i najwazniejsza) czescig procesu zapamietywania. Na
tym etapie staramy sie znalez¢ odpowiednie migjsce ,magazynowania” dla
nowych danych trafiajgcych do naszej pamieci. Jesli masz skutecznie i efektyw-
nie zarejestrowac nowe informacje, konieczne jest skorzystanie z wtasciwych
technik. Jesli zdarza Ci sie mieC trudnosci z przypomnieniem sobie okreslo-

' W angielskojezycznym oryginale tej ksiazki autor uzywa terminu ,3R" (@ng. Registration,
Retention, Recal). Staratem sie zamieni¢ 3R w skrot fatwy do zapamietania. RPP
brzmi jak... Rada Polityki Pienieznej... lub Raj Pamieci Permanentnej (wybor rozwiniecia
tatwego do zapamietania akronimu nalezy do Ciebie, drogi Czytelniku) — przyp. tium.
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nych informacji, przyczyna tego stanu rzeczy bywa ,niewtasciwa rejestracja”.
Wielu ludzi postuguje sie ztymi metodami rejestracji danych, a to prowadzi
do problemow z przechowywaniem i przypominaniem. Optaca sie zachowac
pefne skupienie w czasie rejestracji nowych danych w pamieci.

TN EUREKA!
“Q’ Jakos¢ informacji przypomnianej jest wprost proporcjonalna do
e 3 jakosci rejestracii.

FAKTY
95% problemow z pamiecia to problemy z rejestracja.

Wrogowie Twojej pamieci

Ludzie kupujg dziesigtki ksigzek zawierajacych wskazowki dotyczace tego, jak
poprawi¢ pamiec. Poswiecajg swoj Czas na poszukiwania w internecie wiedzy
na ten temat. Mimo to zdarza sie, ze wcigz narzekajg na stabg pamiec. By¢
moze dzieje sie tak dlatego, ze nie wiedza, co jej szkodzi. Warto zna¢ wro-
gow pamieci i podejmowac aktywne dziatania zmierzajace do wyelimino-
wania problemow — zanim jeszcze zaczniesz poznawac jakiekolwiek
techniki wspomagania pamieci.

Dwaj najwieksi wrogowie pamieci:

Brak wiary
Stres

Brak wiary
To bardzo niepokojace, ze tak wielu ludzi wierzy, iz nie dysponuje dobrg
pamiecig! Dzieje sie tak z kilku powoddw. Przyczynami niewiary sa:

B Ciagly kontakt i wystuchiwanie stwierdzen, ktoére kazg wierzy¢ w ulotnosc
pamieci (,Lepiej to zapisz, bo zapomnisz”).

B Demotywagja i zrzucanie winy na stabg pamie¢ nawet w przypadkach
niewielkich problemow.

B Powtarzanie wszystkim wokot (i samemu sobie), ze masz ,stabg pamiec”.
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Wiara czyni cuda. Jesli nie uwierzysz, ze masz dobrg pamiec, nie ma sposo-
bu jej poprawienia. | analogicznie — jesli wierzysz w to, ze mozesz mie¢ do-
bra pamiec, marzenie stanie sie rzeczywistoscia.

A

UWAGA, NIEBEZPIECZENSTWO!

Czy czesto zdarza Ci sie mowic: ,Pozwol, ze ci o tym opowiem,
zanim zapomne”? Tego rodzaju stwierdzenie nie pomaga w ulep-
Szaniu pamieci. Za kazdy razem, gdy mowisz cos$ takiego, wysytasz
do moézgu niebezposredni sygnat swiadczacy o tym, jak niedosko-
nata jest Twoja pamiec. Zwrd¢ uwage takze na swoje emocije i sfo-
wa, ktorych uzywasz wtedy, gdy zdajesz sobie sprawe, ze czegos
zapomniates. Nie panikuj i nie odgrywaj wielkich scen rozpaczy.
Wszyscy czasami popetniamy btedy. Kiedy robisz z tego wielkie halo,
tylko pogarszasz sprawe. Problem tylko wydaje sie wiekszy, niz jest
W rzeczywistosci. Po prostu rozluznij sie i przyjmij spokojnie to, co
sie stato.

W kolejnych czesciach tej ksigzki zaprezentuje Ci kilka naprawde skutecznych
technik pamigciowych. Ich uzycie sprawi, ze bedziesz tatwiej zapamietywat
pewne informacje. POki co zadbaj jednak 0 pozytywne nastawienie i ufaj po-
tedze swojej pamieci.

¥

Stres

SPROBUJ!

Aby zapobiec negatywnemu nastawieniu, zwrd¢ uwage, czy nie za
czesto uzywasz stowa ,zapomniatem”, i nie narzekaj na swojg pa-
miec. Zastosuj srodek odstraszajacy — za kazdym razem, gdy wy-
powiesz stowo ,zapomniatem”, wrzuc ztotowke do specjalnie
przygotowanej skarbonki. Popro$ cztonkow rodziny i przyjaciot o to,
by Cie pilnowali. Im wiecej pieniedzy uda Ci sie zebrac, tym wiekszy
jest brak wiary w Twoje umiejetnosci.

Stres jest jednym z gtownych czynnikbw mogacych powodowac utrate
pamieci. W dzisiejszym Swiecie, kiedy kazdy z nas ma tak wiele zadan i jest
zmuszany do przyjecia na swoje barki coraz wiekszej odpowiedzialnosci,
stres jest nieodtacznym elementem zycia. Wiekszos¢ psychologow oraz na-
ukowcow zajmujgcych sie badaniem funkcjonowania mozgu jest zdania, ze
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pewna dawka stresu w niektorych sytuacjach okazuje sie przydatna, ale zbyt
duzy stres moze prowadzi¢ do utraty pamieci. Warto zatem poznac sposoby
radzenia sobie w trudnych i nerwowych sytuacjach.

Oto co mozesz uczynic, aby ograniczyC stres i poradzi¢ sobie z jego nieko-
rzystnymi konsekwencjami:

B Regularnie oddawaj sie ¢wiczeniom fizycznym.
| Wysypiaj sie.
B Madrze spedzaj czas z przyjaciotmi i rodzing.

B Stosuj hierarchie priorytetow dla zadan.
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SPROBUJ!
% Jesli potrzebujesz odstresowania, zastosuj cwiczenia oddechowe:

Usiadz wygodnie, przyjmujac naturalne utozenie ciata.
Zamknij oczy.

Przeanalizuj w umysle stan swojego ciata w poszukiwaniu
punktow napiecia.

Kolejno przenie$ swojg uwage na poszczegolne czesci Ciata,
zaczynajac od palcow nog az po czubek gtowy. Postaraj sie
rozluzni¢ wszystkie czesci ciafa.

0Oddychaj gteboko. Oczys¢ umyst i skup sie na oddychaniu.
Wstrzymaj oddech na kilka sekund.
Powoli uwolnij powietrze.

Powtarzaj proces spokojnego wdechu — wydechu przez
5 =10 minut.

Rozwiewamy mity dotyczace pamieci

Wielu ludzi wierzy, ze potrafi zapamietywac¢ duze ilosci informacji. Sg jednak
tacy, ktorzy mylg sie w kwestii wiasciwych technik polepszania pamieci. Za-
standwmy sie nad trzema popularnymi mitami.

Mit W rzeczywistosci...
Przyjmowanie $rodkow Tabletki i napoje wspomagajace zapamietywanie s
w formie tabletek lub skuteczne — ale ich efektywnos¢ jest ograniczona. Srodki

picie specjalnych napojow tego rodzaju zwykle wptywaja na poprawe 0golnego
jest najlepszym sposobem stanu mozgu — na zdrowie organu wewnetrznego.
poprawy pamieci.

Jednak dysponowanie zdrowym i sprawnym maozgiem
jest warunkiem wstepnym, a nie srodkiem pozwalajacym
zrealizowac cel, jakim jest posiadanie swietnej pamigci.
Aby 0siagnac ten cel, konieczne s cwiczenia

z wykorzystaniem wtfasciwych technik pamieciowych.
Mozna je porownac do dobrej — mentalnej — gimnastyki,
ktora pomoze Ci zbudowac Twojg ,pamigciowg muskulature”.
Jesli chcesz mie¢ dobrg pamigc, wykonuj cwiczenia
pamigciowe przedstawione w tej ksigzce.
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Mit W rzeczywistosci...

Wraz z uptywem lat moja Zdolnos¢ do zapamietywania informagji jest umiejetnoscia
pamiec z pewnoscia nabyta, a wiek nigdy nie uniemozliwia opanowywania
zacznie sie pogarszac. nowych umiejetnosci. W miare uptywu lat pamie¢ moze

ulegac¢ pogorszeniu, ale dzieje sie tak tylko wtedy, gdy nie
robisz nic, by temu przeciwdziafac. Jezeli zas jeste$ gotow
podjac¢ aktywne dziatania i bedziesz wykonywac ¢wiczenia
pamieciowe, poprawisz swojg pamiec. | w tym przypadku
nie ma znaczenia, w jakim jestes wieku.

Istnieje limit danych To prawdopodobnie najczesciej powtarzany mit dotyczacy
mozliwych do zapamietania, pamieci. Twoj mozg posiada lepszg zdolnos¢ do zbierania
po przekroczeniu ktérego i przechowywania danych niz milion potaczonych ze soba
nie bede w stanie niczego komputerow. Dlatego nie jest mozliwe, ze za swojego
sobie przyswoic. zycia przekroczysz ,limit magazynowania“.

Nie pozwol, aby opisane tu mity powstrzymaty Cie przed pojsciem drogq
zmierzajacg do poprawy Twojej pamieci.

Sekrety maksymalizacji sprawnosci pamieci

Kiedy juz wiemy, ze moOzg lepiej pamieta obrazy, mozemy uwzglednic te
wiedze i wykorzystac trzy sekretne metody, pozwalajace zmaksymalizowac
Sprawnosc¢ pamieci. Nazywam je WAP.

W jak wizualizacja — czyli wyobrazenie, obrazowanie, umiejetnos¢ stwo-
rzenia obrazu oglagdanego ,wewnetrznym okiem®.

A jak asocjacja — kojarzenie, powigzanie nowej informacji z czyms, co juz
znamy.

P jak przyjemnos$¢ — czerpanie radosci z procesu nauki.
Wizualizacja

Nasze mozgi lepiej zapamietujg obrazy niz stowa, dlatego przekonwertowa-
nie informacji w obrazy ufatwi zapamietanie.
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Asocjacja

W zapamietywaniu nowych informacji bardzo pomaga powigzanie ich z ist-
nigjacymi juz danymi przechowywanymi w Twoim mozgu. Im wiecej sie uczysz,
tym wiecej matych ,haczykdw pamieci” bedziesz w stanie stworzy¢ w umy-
Sle. Im wiecej ,haczykow”, tym wieksza bedzie ilos¢ nowych danych, ktore
bedziesz mogt zmagazynowac (,powiesic”). Wykorzystaj potege asocjacji!

FAKTY
Asocjacja, czyli kojarzenie, jest niczym mentalny klej, ktory wiaze
dane przechowywane w Twoim mozgu.

Przyjemnos¢

Wiekszosci ludzi nauka, niestety, kojarzy sie z presja, a nie z przyjemnoscia.
Taki punkt wyjscia nie pomoze Ci cieszyC sie procesem zdobywania wiedzy.
Wrecz przeciwnie — moze sie okazac, ze presja sprawi, iz wybierzesz droge
wygody i w 0gole bedziesz trzymac sie z dala od nowych okazji do zdobycia
wiedzy. A to w konsekwencji doprowadzi do tego, ze znajdziesz sie w zakletym
kregu kiepskiej pamieci.

WIARA W TO, ZE NAUKA = PRESJA

7T S

TRZYMAJ SIE MUDNY
ZDALAOD FRaeR
OKAZJI DO NAUKI
TRUDNOSCI
MNIEJ
WIEDZY

™%

KIEPSKIE MNIEJSZE
WYNIKI < ZAINTERESOWANIE
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Na szczescie techniki pamieciowe proponowane przeze mnie w tej ksigzce
uczynig proces nauki o wiele tatwiejszym. Ponadto, uczac sie zapamietywa-
nia informacji, bedziesz sie dobrze bawi¢ — co mozna potraktowac jako bo-
nus. Jednym z moich najwiekszych dokonan byfo kiedys zapamietanie przy-
padkowego ciggu cyfr sktadajacego sie z 1944 znakodw. Mozna by s3dzi¢, ze
proba zapamietania tak dtugiego ciggu wigzafa sie z wielkim stresem, ale tak
naprawde sprawito mi to wielkg frajde. Cos takiego mozliwe jest tylko wtedy,
gdy korzystasz z wiasciwych technik i, co wazniejsze, zaczniesz od wiasciwe-
go, pozytywnego nhastawienia.

4 WSKAZOWKI: ZROZUMIEC ZASADY DZIALANIA PAMIECI

1. Stosuj wizualizacje i konwertuj na obraz informacje, ktorg chcesz zapamigtac.

2. Podczas nauki lub wtedy, gdy probujesz cos$ zapamieta¢ — zadbaj
0 skupienie i skoncentruj sie na tym, co robisz.

3. Korzystaj z wiasciwych i efektywnych metod zapisywania informacji
W pamieci.

. Uwierz w potege swojej pamigci.
. Redukuj stres. Poswiec codziennie kilka minut na ¢wiczenia oddechowe.
. Powigzuj nowe informacje z czyms, co juz wiesz. Tworz ,haki pamieciowe”.

. Spraw, ze nieodtagcznym elementem nauki bedzie przyjemnosc, ktora
przestawi Twoj mozg na dziatanie w zgodzie z nowymi schematami.

N o o b



Swiat pamieci absolutnej

Kiedy w komputerze brakuje pamieci RAM, nie zastanawiasz sie dlugo i po prostu
doktadasz nowa kostke. Od razu widzisz réznice. Sprzet dostaje turbodotadowanie
i pracuje jak nowy. A co z Twoim wlasnym, wewnetrznym komputerem? Czy miewasz
problemy z zapamietywaniem kluczowych danych? Czy zdarza Ci sie odczuwac
irytacje z powodu zapominania o waznych rzeczach? Czy czujesz sie przyttoczony
coraz szybszym przyrostem nowej wiedzy do opanowania? W erze szybkiej wymiany
informacji zwiekszenie sprawnosci umystu przestaje by¢ alternatywa. Staje sie a}l
koniecznoscia! Mamy jednak dla Ciebie dobra wiadomos¢. Zapamietywanie jest 5
umiejetnoscia i — jak kazdg umiejetnosc ~— mozna je wy€wiczy<. Swojej pamieci
uzywasz non stop, korzystasz z niej przezcale zycie i to, w jaki sposob sie nig
postugujesz, przektada sie na Twoje osiggniecia. Niezaleznie od tego, czym sie |
zajmujesz i gdzie pracujesz, optymalizacja dziatania Twojej pamieci jest nakazem
czasow i moze pomac Ci w karierze. W tej ksiazce Nishant Kasibhatla dzieli sie z Tobg
prostymi, praktycznymi technikami, ktére pozwalaja zapamietac wszelkiego rodza
informacje oraz skoncentrowac sie na najistotniejszych
zagadnieniach.

‘Podczas podrozy do Swiata pamieci absolutne]
przewidziane s nastepujace atrakcje:

K5 e wykorzystame pamieci w celu zwiekszenia wydajnosci i produktywnoﬁm urnys%u' ;
| :‘ — ral:lzerlte sobie z codziennymi wyzwaniami, stawianymi przed Twoja, pamugcnq, RLL
" — latwe przypominanie sobie os6b i twarzy; . 23
"za_.' amietywanie wystapien i prezentacji; ;

— tworzenie trwatych skojarzen; :
S po’iilkrgcame mozgu dzieki wizualizacjom, koncentracji i kreatywnoﬁu, - '_-5
f""" — éwiczenia technik, ktore poprawia Twoja pamie¢; uil -

: — popisy, dzieki ktorym zrobisz wrazenie na innych.

NISHANT KASIBHATLA to arcymistrz World Memory Championship
_irekordzista wpisany do Ksiegi rekordéw Guinnessa. Jest wyktadowca 3
i trenerem z wiecej niz pietnastoletnim doswiadczeniem w prowadzeniu
szkoler. Pomaga kadrze kierowniczej, menedzerom i liderom w osqgnlqciu =

. szezytu sprawnosci umystowej oraz zwigkszaniu wydajnosci. : !
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